PIENS UN AUGLI-
MANI DRAUGI!
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Interesanti uzdevumi bérniem
kopa ar vecakiem
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PABEIDZ TEIKUMUS:
VESELIGI DZIVOT NOZIME

MAN LOTI GARSO MAN NEMAZ NEGARSO

1. UZDEVUMS.

S1 gramata pieder man

Es apnemos izlasit o gramatu, izpildit vismaz dalu uzdevumu un dzivot veseligi!

(paraksts)
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SVEIKS, AUGLU UN DARZENU EDAJ!

lepazisties ar daZiem Darzinu gimenes parstavjiem, kuru piedzivojumi vienas
nedélas gaita tev palidzes saprast, kdpéc piens un augli ir misu draugi!

Mare Ddrzina. Marei ir 6 gadi, un vina Sogad beigs bérnudarzu. Marei patik braukt
ar velosipédu, spélét futbolu un dziedat. Vinai garso visadi sajaukumi - darzenu
sautéjumi un krdsaini saldti, saldie édieni un kiikas (ipasi veseligie auzu parslu
cepumi). DiemZél Mare nevar dzert parasto pienu, tad vinai sap véders. Bet tas
netrauceé vinai bit priecigai, izméginat visadas €dienu receptes un ést veseligi.

Rudis Darzins. Rudis ir Mares bralis un macas 3.klasé. Vins ir pratigs un apdomigs.
Ridim patik datorspéles, tapéc vins macds programmét. Ridim garso tikai
pazistami produkti, kas nav sajaukti kopa un parlieti ar mércem. Vins need kukas
un konfektes, bet Rudim loti garso saldgjums. Lai tiktu pie aukstajiem karumiem,
bet tie bltu pec iespgjas veseligi, Rudis ziema &d saldetas ogas un labprat pats
gatavo dazadus ogu un darzenu dzérienus jeb smitijus.

Suns Dri ir gimenes sargs un bérnu pratigais draugs. Vins majas ir vienmér blakus,
labprat grauz burkanus, ir javed regulari lauka pastaigas un jabaro.

Kakis Leo ka jau kakis ir patstavigs un laisks. Vins vienmer dara to, kas pasam tik,
reizém Ciepj édienu no galda, dzer no krdna tdeni, labprat glauZzas majiniekiem pie
kajam un gul divana.

VEl Darzinu gimené ir Mamma un Té&tis. Vini abi ir loti aiznemti un daudz strada,
majas ir redzami reti, un tapéc nav uzzimeti.




PIRMDIENA

Pirmdienas rits ka vienmér ir steidzigs. Kamer Ridis un Mare gérbjas, virtuvé rosas
vecdki. Ir dzirdama tidens burbuloSana un viegls plaukskis, kad aizkrit ledusskapja
durvis. Mare nodoma: “Nez, kas bis brokastis?”, un ari dodas turp. Bet Ridim &Sana
nav prata. Vinam nemantti jatiek gala ar vakardienas nepadarito - jasteidz salikt
mugursoma gramatas un burtnicas. Rudis saprot, ka somas kartoSana aiznems

laiku un vins var nepaspét izskriet ar Dri lidz ielas galam un atpakal. Bet vakar
Radim tik loti negribgjds domat par skolu.

Rudis pavelk somas ravéjslédzgju, un vinam deguna iesitas skdbuma smaka.
“Kas tad tas?” vins aiz muguras izdzird mammas balsi.
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Ka tev 3kiet, kas Ruda soma radija slikto
smaku? Ko vins$ atrada sava soma?

Ny . 4. UZDEVUMS.

Ka tev 3kiet, par ko bija Ruda un
\ vina mammas saruna?
PABEIDZ TEIKUMU:

RUDIS AR MAMMU RUNAJA PAR

UZRAKSTI, KO TEICA MAMMA: UZRAKSTI, KO RUDIS ATBILDEJA:

/’\

PABEIDZ TEIKUMU:

SUNIM TAPAT KA CILVEKAM IR
NEPIECIESAMAS REGULARAS

Ka tu doma, kapéc Radim no rita ir
jaskrien ar Dra?
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Izpéti Rida somas saturu!
/ Apvelc tas lietas, kuram mugursoma nevajadzétu atrasties!
Pastasti, ko vajadzetu darit ar Sim lietam?
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B Nosaki,
kadas stundas Rudim varéja but
— piektdien!
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Palidzi Radim sakartot
(savelc ar lokiem) somu,
ja ir zinams pirmdienas stundu saraksts. )
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Vai tu zini:
Kapéc gatavus
auglus un darzenus
ir jaéd iespéjami driz?

Ka pasargat
zobus péc skabu
auglu vai ogu ésanas?

Atskir 12. Ipp. un izlasi, A
kapéec augli un darzeni ir veseligi.

Svaigi un nogatavojusies augli, ogas un darzeni ir veseligi, bet
tie diezgan atri bojajas. Siltuma atrak sakas paisanas, riig§anas
un vispar - sadali$anas process. Ja auglis, oga vai darzenis ir
tikko no darza vai iznemts no iepakojuma, vislabak to ir apést
uzreiz! Pirms é$anas auglus, ogas vai darzenus ir jamazga!

Ja tos neéd, tie péc iespéjas atrak janovieto vésuma, pieméram,
ledusskapi.

Ed tikai nebojatus auglus un darzenus! Un péc skabu auglu
un ogu ésanas, ja iespéjams, izskalo muti ar Gdeni vai lieto
koslajamo gumiju bez cukura, ta tu pasargasi savus zobus no
aplikuma un bojasanas.

N Katru dienu éd auglus uz darzenus!

W Auglus un darzenus éd nebojatus un mazgatus!

N Svaigus auglus un darzenus &d uzreiz!

& N Uzglaba tos vésumal!




Kad Mare paver virtuves durvis, vinai kltst skaidrs, ka brokastis Sorit bis sviestmaizes.
Vina jau zina, ko labprat €stu uz graudu maizes skéles, un priecigi dodas vecakiem paliga.

Ny UZDEVUMS.

Izpéti, kadas sviestmaizes ir
iespéjams pagatavot no attéla
redzamajiem produktiem. Saskaiti,
cik dazadu sviestmaizu tev sanaca.

IERAKSTI SKAITU TE!
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Mare uz vienas maizes Skéles vispirms
uzziez planu kartinu sviesta, tad uzliek
salatlapu, virs tas siera Skéliti un tad divas
tomata ripas. Otru maizes skéli vina ar
sviestu neapziez, bet gan uz maizes citu pie
citas sasédina avokado skélites. Tad abam
brokastmaizém parkaisa dilles un pirms
dazam diendm izdigusas zirnu lapinas.
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ATTELA REDZAMA TRESA SVIESTMAIZE!
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UZRAKSTI, KADA SECIBA TIKA GATAVOTA



Kamér Ridis tika gala ar skolas somas kartoSanu un dbolu serdes un
burkadnu pacinas saturu, tétis bija izvedis rita pastaiga suni un Mare iebérusi
abiem dzivniekiem blodinds baribu un nomainijusi neizdzerto tdeni pret
svaigu.

Kad brokastis bija ieturétas un zobi iztiriti, Darzini devas savas gaitas.
Ridis piepildija uz skolu nemamo tidens pudeli un kopa ar mammu devas
uz autobusu, lai talak katrs noklttu sava darba vieta: Ridis skold, mamma
slimnica. Mare ar téti aizbrauca uz bérnudarzu. Driu uzraudzija pagalmu.
Vien Leo rita burzma nekur nebija pamanams.

Kapéc cilvékiem (un ari dzivniekiem)
ir nepiecieSsams udens?

Ko Rudis varetu darit citadi, lai no
rita nebdtu jatéré laiks mugursomas
kartosanai?

Kapéc iekostus vai neapéstus
auglus nav labi iemest soma?

PABEIDZ ZIMEJUMU!
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| e Vélreiz 5. un 6.lpp.
izpéti, ko Darzini éda brokastis! Kadi produkti tika ésti?

Kapéc biezpiens tiek papildinats ar darzeniem? /‘

Kuru sviestmaizi éda Mare? Kapéec? 4 (0 SRR (B \

brokastis? )

R 1. UZDEVUMS
/

Izdoma
savu sviestmaizes
recepti!
[ N N N S
UZZIME SVIESTMAIZES UZRAKSTI, KADA SECIBA
SASTAVDALAS: PAGATAVOSI SVIESTMAIZI:

Piens un piena produkti ir veseligi. Piens satur olbaltumvielas,
kalciju, fosforu, magniju un citas veselibai nozimigas vielas.
Izdzerot glazi piena, cilvéks sanem lidz pat 30% diena
nepiecie$amas kalcija devas. Kalcijs ir nozimigs zobu un kaulu
augs$ana un to stipruma uzturésana, tas palidz organisma asins
recé$anai un D vitamina parstradé. Piena sastava ir ari laktoze
jeb piena cukurs, ko reizém cilvéka organisms nevar parstradat.
Ja ta notiek, tad cilvékam ir laktozes nepanesamiba, un péc piena
vai piena produktu lieto$anas vinam var pusties véders, but slikta
dasa un caureja. Ja pienu uztura vairs nelieto, $is nepatikamas
sajutas pariet. Tiek razots arl bezlaktozes piens. Esi vérigs pret
savu organismu, ja juties slikti, saki to pieaugusajam, un, ja
nepiecie$ams, dodieties pie arsta!

Vai tu zini:
Kapéc piens palidz Kapéc daziem

zobiem but veseliem? cilvékiem piena
produktus labak

tomer ir nelietot?

Brokastis Latvija biezak lietotie piena produkti ir piens, jogurts,
sviests, siers un biezpiens.

W Dzer pienu un éd piena produktus katru dienu!
W Uzglaba tos vésumal
w Ed piena produktus bez vai ar samazinatu cukura un ari sils daudzumu!

.V Sald€jums, saldie sierini un saldinatie piena dzérieni ir naski, boja zobus
un rada lieko svaru! IerobeZo to daudzumu sava uztura!

W Pienu un ta produktus vienmeér glaba vésuma, vislabak — ledusskapi!




TRESDIENA

Tresdiena Rudim skola ir viegla diena. Stundu nav daudz, tapéc vins jau ir parndcis majas,
aizgdjis ar Dri lidz parkam un atpakal, izmacijies un ari sakadrtojis savu mugursomu ritdienai.
Nu ir Tstais laiks, lai uzgrauztu kddu burkénu un bridi padarbotos pie datora. Rudis ir uzsdcis
veidot savu spéli, bet kaut kas traucé tikt uz prieksu tik atri, ka vinam gribétos. Ridis domigi
grauz burkanu un secina, ka vinam tacu ir stipri zobi!

12. UZDEVUMS.

Cik zobu tev Sobrid ir muté? Kapéc ir jarupéjas par zobiem?
Vai atceries, kurs§ zobs tev izkrita pirmais? Ka tu rupéjies par saviem zobiem?
Kapéc cilvékam ir vajadzigi zobi? Kas palidz zobiem biit stipriem un veseliem?

Zobi satver, nokoz un sasmalcina édienu. Tas nepieciesams,
lai talak organisms varétu baribu sagremot (saskelt sikakas
sastavdalas, sagkirot) un parvérst spéka (energija), bet lieko
uzkrat un parstradato izvadit lauka. Bérniem ir lidz 20
zobiem, pieaugu$am cilvékam lidz 32 zobiem. Kad bérnam ir
pieci lidz septini gadi, zobi sak pakapeniski mainities — piena
zobi izkrit, to vieta nak kaula zobi. Pirmie parasti izaug un
péc tam ari izkrit un mainas priekszobi, dzerokli skilas 10-13
gadu vecuma, bet gudribas zobi var izskilties pat péc 20 gadu
vecuma.

Vai tu zini:

Kapéc ir vajadzigi Kapéc bérnam

zobi? zobu ir mazak
neka pieaugusam

cilvekam?

Zobi ir daudziem dzivniekiem - ziditajiem. Dzivniekiem ir ari
skelets un kauli. Bet, pieméram, tarpiem, zobu un kaulu nav.
Zobu un kaulu veselibai ir nepieciesams kalcijs. Daudz kalcija
ir piena produktos.

Ierejas Dri, durvis noskrapst atsléga, un ir
skaidrs, ka majas ir ieradusies vecaki un masa.
Mare dodas pie Riida, un vinai ir Iérums jautajumu:
“Cik reizes diena berniem ir jaed? Kas ir kalcijs?
Kapéc ir jadzer piens? Kapéc suniem nav labi dot
kau...” Tad masa peksni apklust, un pec mirkla
satraukti turpina:
“Kur ir Leo?”
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RISINI KRUSTVARDU ~_
MIKLU!
Horizontali —> Vertikali
3. Piena produkts ar augstu tauku saturu, ko biezi 1. Kas cilvékiem un dzivniekiem palidz satvert
zieZ (sméré) uz maizes vai izmanto cepsanai. un sasmalcinat baribu?
6. Ka sauc lielos, uz aru izvirzitos dzivnieku 2. Kada bariba ir svariga izdzivo$anai un augsanai
zobus, ko tie izmanto aizsargajoties vai tikko dzimusiem bérniem un daudzu
cikstoties? dzivnieku mazuliem?
9. Ar ko katru ritu un vakaru ir jatira zobi, lai uz tiem 4. Kaulu kopumes, kas satur kopa kermeni.
nepaliktu édiena dalinas? 5. Kas silda, dod gaismu un palidz cilvéka
organisma veidoties D vitaminam?
7. Ko var izdarit suns, ja vinam nem nost baribu?
8. Kas cilvéka kermeni ir cietakie?
1 2
3 4 5
6 7
8

Tresdienas vakara kakis Leo pavisam noteikti neatndca vakarinds. Leo ir
patstavigs kakis, kas reizém brokastis €d tikai sev vien zinama laika, bet vakarinas
ierodas vienmér. Nu vairs Radim un Marei nav Saubu - Leo ir pazudis!

) -l 10



Pieaugusam cilvékam ir 206 kauli. Lielaka dala kaulu
veido skeletu. Skelets satur kermeni un ari aizsarga

to. Piemeéram, galvaskauss aizsarga smadzenes,
kraskurvis - sirdi un plausas. Kaulos ir dazadas vielas,
kas tos padara izturigus, pieméram, kalcijs un fosfors.
Bérniem dzimstot, kauli ir mikstaki. Mikstos kaulus sauc
par skrimsliem. Bérniem pieaugot, kauli klast cietaki,
dala savienojas un saaug kopa. Plaukstu pamatnes un
kaju potites parkaulojas pédéjas. Sargi savas locitavas,
kad aktivi sporto, skrien un lec, velc piemérotus apavus,
kas sarga potites!

Vai tu zini:

Cik cilvekam ir kaulu? Kapéc bérniem kaulu
ir vairak neka
pieaugusam cilvekam?

@
I

@

IZVEIDO RUDA VAI MARES DIENAS REZIMU. T_UKQPV;]AS VIETAS
IERAKSTI DARBIBU UN LAIKU. NOTEIKTI IEPLANO CETRAS
EDIENREIZES, MACIBAS, ATPUTU SVAIGA GAISA, MIEGU.

Laiks Darbiba Mare un Ridis ar vecakiem

6.50 ' parruna, kas ar Leo varétu bt
BrOkan'i noticis. T&tis ir parliecinats,
Zobu tiridana ka L ienkarsi ir izagii
a Leo vienkarsi ir izgajis
garaka pastaigad, jo ir
neatkarigs un patstavigs
kakis, turklat loti gudrs. “Bet
Leo nav bijis majds jau divas
naktis!” mamma partrauc téti,
Atputa un abas ar Mari izskatds |oti
satrauktas. Radis uzraksta
18.30 sludindjumu, ko tlin ari dodas
izlikt pie ciemata zinojumu
déla un autobusu pietura.

11.30 Pusdienas skola/bérnudarza

PALIDZI RUDIM IZVEIDOT SLUDINAJUMU PAR LEO PAZUSANU!

UZMANIBU!

1



Kameér Rudis ar téti izlimé sludin@jumus, Mare ar mammu gatavo visai gimenei uzmundrinosu
dzérienu no saldétam un svaigam ogam, ko vini déve par smutiju. Dri tiek pie burkana,
bet Leo traucins paliek tukss.

Izpéti attélus 13. un 14.lapaspuse
un noskaidro, no kadam sastavdalam
dzerieni tika gatavoti.
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Vai tu zini:

Darzenos un auglos ir maz kaloriju, tauku un
olbaltumvielu, tacu tajos ir virkne citu vértigu vielu,
kas nepiecieSamas cilvékam. Darzeni satur daudz
adens - apmeéram 70-98%, tapéc svaigu darzenu un
auglu lietosana nodro$ina cilvéku ar kadu dalu no
diena nepieciesama $kidruma daudzuma. Skidrums ir
nepiecieSams dzivibas uzturés$anai, jo dzivs organisms
patéré $kidrumu. Bérnam diena vajadzétu uznemt
apméram 2 édamkarotes (jeb 30 ml) adens uz 1 kg
kermena masas!

Kapéc ir veértigas
auglos un darzenos
esosas Skiedrvielas?

Kapéc jadzer adens?

G
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Noskaidro, cik kg tu sver.
Izrékini, cik @damkarotes

UZRAKSTI APREKINU! adens tev batu jaizdzer diena!

Darzeni satur daudz Skiedrvielu. Skiedrvielas palidz regulét
cukura limeni asinis un veicina zarnu darbibu - paatrina
apéstas baribas virzianos un novér$ védera aizcietéjumu.

Krasainie darzeni satur vértigas augu krasvielas, kas aizsarga
un stiprina cilvéka organismu jeb darbojas ka antioksidanti.
Zinatnieki ir daudz pétijusi dabigo oranzo krasvielu jeb beta
karotinu. No tas organisma var veidoties A vitamins, kas ir
svarigs cilvékam labai redzei un veseligai adai.

19. UZDEVUMS

Apludko attélos redzamos auglus un darzenus. Savelc attéla redzamo
augli vai darzeni ar vardu anglu valoda, ko tas apzimeé. Uzraksti vardus
latvieSu valoda. Padoma, vai zini Sos vardus vél kada valoda, uzraksti tos!

Anglu valoda LatvieSu valoda valoda

Apple
Pumpkin

Pear

Cranberry

Carrot

Tomato




Gardo smitiju gatavoSana neaiznem ilgu laiku. Mare ber un mal, mamma
salej glazés. Marei parasti Sis dzériens garso un glaze tuksojas zibenigi,

bet Sovakar domas ir citur, tdpéc mamma iepilda to pudelé lidznemsanai.
P&c tam gimene nopietnam sejam dodas gara pastaiga. Soreiz pa tam
vietdm, kas varétu bt interesantas Leo. Dri par to nav seviski iepriecinats.




Apluko attélu un paskaidro,
kapéc dzer$ana no slégtas stikla
pudeles ar papira salminu ir cilveka
veselibai un dabai labvéliga izvéle?

Sastavdalas: Apluko attélu un uzraksti Darzinu
PUSCLAZE PIENA gimenes smutija recepti!
S 2L 7 - P
SN0 7 2 PPN

Leo pdrradas ceturtdienas rita, kad visi vél
gulgja. Vins ieléca pa virtuves logu un mierigi
iekartojds sava gulvieta. Vins labi zinaja, ko dara.




PIEKTDIENA

Visi Darzini beidzot ir majds. Leo ir labsajita izlaidies uz sava krésla pie istabas loga, un vinam
nenak ne prata kaut kur doties. Dri péc skrieSands ar Ridi snauz pie durvim un vienlaikus
uzmanigi véro majiniekus. Mare, mamma un tétis ir nolemusi spelét Ricu Racu, tapéc karto

uz laukuma spélu kaulinus un gaida Rudi, kad vins pievienosies. Tikmér Ridis jau ir izkramégjis
no mugursomas visu tds saturu un parskata pirmdienas stundu sarakstu. Tad vins atceras,

ka pirmdien ir mainits stundu saraksts un pédgjas divas biis Majturibas stundas. Biis kaut kas
jagatavo, un Radim uz skolu jaatnes 4 svaigas vistu olas.

(’

Vai tu zini:

Kas ir garsas karpinas? Kapéc silta putra
garso labak
par aukstu?

Lai sajustu édiena garsu, cilvékam uz meéles ir pavisam siki
izaugumi, ko sauc par gardas karpinam. To ir apméram 2000,
un tas ar receptoriem uztver un rada garsas sajatu. Méles gals
uztver saldu garsu, tapéc cilvékiem patik karumus nolaizit.
Meéles malas uztver salu un skabu garsu, bet dzilaka méles
dala uztver ragtu gar$u. Ja édienu uzsilda, tam pastiprinas
garSas. Tapéc silta putra ir garsigaka par aukstu.

ESanas laika més édienu sagar§ojam, sasmarzojam un sajitam
arl ta temperatiru, kas kopa veido édiena garsu. Ta més
saprotam - ja, $is édiens man patiesi garso, bet tas — ne visai.
Izradas, reizém, kad apgalvojam, ka mums garso kads édiens,
mums patiesiba patik ta smarza. Pieméram, aboli, apelsini un
citroni daudz spécigak kairina maisu smarzu, nevis dod garsu.

Ny 72. UZDEVUMS.

ledomajies Latvija un citur augosus

darzenus, auglus un ogas. Atceries,

ka tie garso. leraksti vai iezimé tos
atbilstosi garsai.

SALDS 00 -9 SKABS
~ >
RUGTS NEITRALS

o
®

R
ha:




23. UZDEVUMS

Horizontali.—>

3. 6 Sarkans, parasti apal$ darzenis, kas veidojas kekaros, ko var audzét siltumnica un uz lauka, var ést svaigu,
izmantot salatos, cept, kaltét, spiest sulu un gatavot pastu. 5. Darbiba, kas javeic pirms augla vai darzena é3anas.

7. @ GG @ Dazadas vielas, kuru dé| augli un darzeni cilvékam noteikti ir jaéd, lielaka skaita atrodami svaigos auglos un
darzenos. 10. Latvija un citur augosa koka dazada izméra apali augli, kas atskiriba no Skirnes nogatavojas no jilija
lidz oktobrim, vislabak garso svaiga veida vai uz platsmaizém, var kaltét, cept, pievienot bruklenu ievarijumam.

12. @ Purvos zemos kriminos augosa savalas auga ogas, sarkanas, nelielas un skabas. Uzlabotajam 3kirném, ko audze
darzkopiji, ogas ir lielakas un nav tik skabas. Satur salidzinosi daudz C vitamina. 13.% Nelielas ogas ar kaulinu vidQ, aug
kokos gan Latvija, gan citur, éd svaigas, saldétas, kaltétas, ievarijumos un kompotos. 14. Latvija dobés augoss
darzenis - sakne, kraukskigs, parasti ir oranza krasa, bet sakotnéji ir bijis lilla, veseligs, satur daudz A vitamina.

15. Latvija zemé augo3s darzenis - ta sakne, ko var grauzt svaigu, izmantot sautéjumos vai cept. Dazas Skirnes plasi
izmanto lopbaribai.

Vertikali. {

1. Garens, parasti dzeltens auglis ar biezu un neédamu mizu, aug kekaros un silta klimata. To parasti novac vél
negatavu un transporté uz dazadam valstim. 2. Apals, parasti zal$ un neliels darzenis, ko var grauzt svaigu vai
izmantot salatos. 4. t Latvija un citur augosa koka auglis, garens ar plataku lejas dalu, saldenskabs, vislabak garso
svaiga veida. 6. / Latvija populari garsaugi, ko smalki sagrieztus, svaigus vai kaltétus parasti pievieno salatiem, zupam.
8. Laba kermena sajata un stavoklis, pretéjs vards vardam slimiba. 9. Lielaka oga Latvija, parasti oranza krasa, kuru
var griezt gabalinos un grauzt svaigu, marinét vai zavet sukadés, izmantot biezzupas, putras, pankukas.

11.%5 Nelielas, sarkanas, saldskabas ogas, ko klaj sikas un gaisas seklinas, Latvija ara apstak|os parasti nogatavojas
janija un jalija. Garsigas svaiga veida, var saldét, gatavot ievarjjumu.
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Svétdienas rita Mare pamodas pirma un gdja modinat Radi. Rtdim loti ndca miegs, bet
vins bija masai apsolijis, ka pankikas abi ceps kopa. Ridis smagi noptitas un kdpa lauka
no gultas. Solijumi japilda!

SC
i

Izpéti, ka Mare un Rudis gatavoja
pankikas un ka tas pasniedza.

Uzraksti, ar ko var ést planas pankukas!

1



Pankiiku pagatavoSanai nepiecieSams:

2 olas,

1 glaze (200 g) miltu,

500 ml piena,

50 g sviesta,

neliela Skipsnina sals un cukura.

Pagatavosanas gaita:

1. Sagatavo trauku, kura vienlaikus var sakult visas sastavdalas ta, lai tas neskist pa gaisu.
2. Olas parsit un ieliek trauka, pievieno gabalinu sviesta (nav nozimes, vai sviests ir ciets un
tikko no ledusskapja vai miksts), pieber miltus un leni pielej pienu.

3. Visu samaisa un kul ar mikseri vai blenderé, lidz izveidojas viendabiga masa.

4, Sakarsé pannu, nekadas taukvielas neliek!

5. Nepilnu kausu lej uz pannas, cep, pankiku apgriez un cep, lidz ta gatava.
Pankdka ir plana, tapéc cepas atri. Pievérsies tikai cepsanail

Lai labi garso!
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Pankiikas izdevas gardas. Ridis iedeva ari Dri mazu gabalinu, kas vienkarsi pazuda
suna rikle. Bérni rosijas, uzklaja galdautu, salika skivjus, un tiem abds pusés

nazus un daksinas. Labaja - nazi, kreisaja - daksinu. Leo gan brokastu gatavosana
nepiedalijds, vien garlaikoti visu véroja. Kad galds bija saklats un panktiku skivis
gozgjas galda vidl, Mare iedomajas par rita kafiju, ko tétis un mamma tik labprat
nesteidzigi dzer brivdienu ritos. Vina sparigi devas uz virtuvi un tad strauji apstajas.
Virtuve izskatijas diezgan traki!

3. Sakarto (savieno ar bultam) attéla redzamos
priekSmetus tiem piemérotas vietas.

4, Saskiro (savieno ar bultam) atkritumus tiem

atbilstosos konteineros!

1. Véro attélu un atzimé bistamibas,
kas nekavéjoties janovers.
2. Paskaidro, kas var notikt un
kapeéc Sie priekSmeti vai situacijas ir
bistamas.




Esanas un dzerSanas process ir sarezgits. Taja ir iesaistiti
dazadi organi, kas atrodas ne tikai muté vien. Kad tu
sasmarzo un ieraugi édienu, galvas smadzenes dod
komandu, lai zobi nokostu un sasmalcinatu édienu.
Vienlaikus tas tiek samitrinats ar siekalam. Méle savel
édienu kumosa, lai to ir vieglak norit. Pirms bariba
nonak riklé, noslédzas ieeja deguna dobuma un péc tam
balsené. Tas tapéc, lai kumoss noklitu apméram 25 cm
garaja baribas vada, nevis deguna vai riklé. Ja ta tomér
atgadas, tu $kaudi vai aizrijies. Baribas vada sieninas ir
muskulainas, un tas stumj baribu uz kungi, kur ta tiek
sadalita, lai tavs organisms varétu darboties. Skidrums
parvietojas atri, lielaki kumosi stumjas lénak. Tapéc ir
svarigi baribu rupigi sakoslat. Atri édot, parasti cilveks
apéd vairak, neka vinam ir nepiecie$ams, lai darbotos,
augtu un batu apmierinats. Tapéc vienmér doma par to,
ko un ka tu &d!
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Vai tu zini:
Kapéc jaed Kapéc baribas vada
nesteidzigi? ir muskuli?

W Baudi édiena izskatu, garSu un smarzu!

W Ed un dzer nesteidzigi, visu riipigi sakosla!
W Dienas laika regulari dzer udeni!

Darbojoties virtuve, rupé€jies par tas kartibu un tiribu — neizmantotos
produktus, traukus un piederumus saliec pa vietam, netiros traukus
nomazga, gruzus un slapjumu uz gridas saslauki uzreiz!

W Esi priecigs, laipns, draudzigs un darbigs!

Darzinu gimenei $1 nedéla paskrgja atri. Tas laika daudz tika piedzivots un
pardzivots, uzzindats un izdarits. Ari tev vél tikai viens uzdevums nakamaja

pasnu aiznilda
apaspu aizpiaa.

Lai turpmak piens un augli ir ari tavi draugi! Tiesi tapat ka Rtdim un Marei!




Ny 72. UZDEVUMS.

Atceries, ko Abols Pienslacis gramata
skaidroja. Izlasi jautajumus un piemeklé
(savelc ar bultam) tiem atbilstosu atbildi

no pretéja stabina.

JAUTAJUMS

ATBILDE

Kapeéc baribas vada ir muskuli?

jo tie atri bojajas

Kapéc ir jadzer adens?

jo veicina zarnu darbibu

Kapéc silta putra garso labak par aukstu?

jo taja ir kalcijs

Kapéc ir vajadzigi zobi?

lai neaizritos

Kapéc gatavus auglus un darzenus ir jaéd iespéjami
driz?

jo dazi izaug tikai pieaugu$o vecuma

Kapéc ir jaed un jadzer nesteidzigi?

lai stumtu baribu uz kungi

Kapéc bérnam kaulu ir vairak neka pieaugusam
cilvékam?

jo pastiprinas garsas

Kapéc piens palidz zobiem bt veseliem?

lai sasmalcinatu baribu

Ka pasargat zobus péc skabu aug|u vai ogu €3anas?

siki izaugumi uz méles

Kapéc daziem cilvékiem piena produkti nav vélami?

jo viniem ir piena cukura jeb laktozes
nepanesamiba

Kapéc bérnam zobu ir mazak neka pieaugusam
cilvekam?

pieaugot, tie klUst cietaki, dala savienojas un
saaug kopa

Kas ir garsas karpinas?

izskalot tos ar udeni

Kapéc ir vértigas auglos un darzenos esosas
Skiedrvielas?

dzivibas uzturésanai

Atbildes vari mekléet 4., 8.,9., 11.,
12.,15.un 20. lpp.

TEV VISS IZDEVAS!
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Teksts, uzdevumi: Reinis Upenieks, palidzéja Ineta Upeniece
Makslinieks: Arturs Kalnins
Makets: Liega Kruklite

cwe =

Pankiiku recepte: www.krista.lv

Visas gramatas garuma ar tevi kopa bija kads interesants téls —
Abols Pienslacis. Kas vins§ ir?

Tas ir programmas “Piens un augli skolai” talismans.
Abolu Pienslaci ir izveidojusi Andreja UpiSa Skriveru vidusskolas skoléni.

Abols Pienlacis ir programmas “Piens un augli skolai” draugs!
Vinu arl turpmak tu varési sastapt dazados pasakumos, kur tas rosinas ést veseligi.




ISBN 978-9934-19-892-2

lespiests: SIA “Jelgavas tipografija”

Programma “Piens un augli skolai”

Programmas skolu apgadei ar augliem, darzeniem un pienu “Piens un augli skolai”
merkis ir bérnu vidu veicinat veseligu éSanas un uztura paradumu veido$anos, kas
batu noturigi visu turpmako dzivi. Ta darbojas ar vienotu pieeju produktu izdalei

bérniem un jaunieSiem — gan piena produktus, gan auglus un darzenus bez maksas
tris reizes macibu nedéla var sanemt pirmsskolnieki un 1.-9.klasu skoléeni.

WWW.PIENSAUGLISKOLAI.LV

Programmu “Skolu apgade ar augliem, darzeniem un pienu” atbalsta
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